
Чек-лист конструктор 
для вкусных завтраков:

С яйцами
шакшука 10 мин

чеснок помидоры яйца зелень

тост с яйцом пашот 10 мин

хлеб яйца слабосоленый лосось зелень

Итальянский скрэмбл 10 мин

яйца молоко песто петрушка

Страпацада (греческий омлет) 10 мин

помидоры яйца фета зелень

с творогом 
и творожным сыром

сырники 20 мин

творог яйца мука ванилин

творог с авокадо и овощами 10 мин

зернистый творог огурец томат

эстрагон авокадо

ленивые вареники 15 мин

творог мука яйца цедра лимона вишня

дранники 20 мин

картошка мука яйца творожный сыр зелень

слабосолёный лосось

С хлебом
любимые гренки 10 мин

хлеб сахар сливочное масло яйца

Крок-месье 10 мин

хлеб ветчина сыр

тост с авокадо 10 мин

авокадо хлеб чеснок пармезан

помидоры-черри

Венгерский яичный паштет 15 мин

вареные яйца лук морковь зелень

Хумус из белой фасоли 10 мин

фасоль зира паприка чеснок кунжут

каши
Ленивая овсянка готовится с вечера

овсяные хлопья кефир мед фрукты орехи

семена чиа кокосовая стружка шоколад какао

Ирландская овсянка с виски 15 мин

Овсяные хлопья молоко сливки шоколад

орехи виски

Рисовая каша со сгущенкой 25 мин

молоко сливки рис сгущенка апельсины

ваниль

кокосовая манная каша с ананасами 25 мин

манная крупа кокосовое молоко лайм

имбирь цукаты ананаса кокосовая стружка

веганские
ягодное парфе 10 мин + 10 мин в морозилке

йогурт ягоды гранола семена чиа

брауни из нута 1 час

нут мука какао кокосовое молоко и масло

горький шоколад орехи

безглютеновые сырники 20 мин

творог сироп топинамбура яйцо рисовая мука

блинчики «Креп сюзетт»
сливки яйца растительное масло мука

апельсин сахар сливочное масло

вишневый крамбл 20 мин

вишня коричневый сахар кокосовая мука

овсяные хлопья кокосовое масло

Выпечка
панкейки 20 мин

яйца молоко мука растительное масло

маскарпоне ягоды

Банановый хлеб с клубникой 1 час 10 мин

бананы клубника лимон грецкий орех

мука разрыхлитель масло растительное

Киш с брынзой и томатами 35 мин

мука сметана помидор яйцо

брынза специи

Субботний хачапури на сковородке 25 мин

сыр яйца молоко мука зелень

сливочное масло


